4 4 A
O B M Centrum pro lécbu obezity a metabolickych onemocnéni

TYDENNI JIDELNICEK - ZAZNAMOVY ARCH

JMéno: ..o, PHIMENT: e Datum Narozeni: ....ccocceeeecveeeeeecreeee e
Druh préce kterou vykonavate (arednik, ...): .ccooeeeieciieiieieeee e Tyden od........... do:........... 20..........

Zapiste prosim dobu a misto konzumace, dale co nejpfesnéji zaznamenejte druh jidla (ndpoje) a jeho sloteni. Uréete
jeho mnotstvi (kusy, porce) - nejlépe v gramech, ndpoje v litrech nebo mililitrech. Nejlepsi je, kdyt si zapiSete, co
jste konzumovali ihned po jidle, abyste na nic nezapomnéli. V kolonce ,Dalsi jidla a ndpoje” zapiste jidlo ¢i ndpoj
konzumovany v obdobi mimo hlavni jidla

VZOR
Kdy a kde jsem jedl/a Co a kolik jsem jedl/a Poznamky:

Snidané od: 700 do: 715 hod. 60y chleba Fumawa, 504 spu Lipno 60, 10g midda, hdva

kde: doma @ dwt, Roolhy cubru

Pfesnidavka od: 9,30 do: 945 hod. 7R jablo, caj o cilnomm m due Roolhy cubiw

kde:  © pract

Obéd od: 1215 do: 1245 hod. 200 ¢ 4yiv & huteoim masm o whminou, 3 db okurkow
kde: ¢ wslauract Umonady o 1 Vicchow cubiw

Svacina od: 1600 do: 16,15 hod. 150 ¢ ovocmiho jogunlu, Rave o michem

kde: © pract

Velefe od: 18,30 do: 1900 hod. 1504 plakeh wpiowtho, obloka, bvs pidok, e palacinke o
kde: v wslauract ovocvm , 2dcl juict - pomrancouy, 2dcl bdRo vima

Dal3i jidla a napoje béhem dne: 40y TMusali lycinba o jogual, 05 & Mabloniko Rystlhy

PONDELI

Kdy a kde jsem jedl/a Co a kolik jsem jedl/a Poznamky:
Snidané od: do: hod.
kde:

Pfesnidavka od: do: hod.
kde:

Obéd od: do: hod.
kde:

Svacina od: do: hod.
kde:

Vecere od: do: hod.
kde:

Dalsi jidla a napoje béhem dne:
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UTERY

Kdy a kde jsem jedl/a Co a kolik jsem jedl/a Poznamky:
Snidané od: do: hod.
kde:

Pfesnidavka od: do: hod.
kde:

Obéd od: do: hod.
kde:

Svacina od: do: hod.
kde:

Vecere od: do: hod.
kde:

Dalsi jidla a ndpoje béhem dne:

STREDA
Kdy a kde jsem jedl/a Co a kolik jsem jedl/a Poznamky:
Snidané od: do: hod.
kde:
Pfesnidavka od: do: hod.
kde:
Obéd od: do: hod.
kde:
Svacina od: do: hod.
kde:
Vecere od: do: hod.
kde:

Dalsi jidla a ndpoje béhem dne:
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CTVRTEK

Kdy a kde jsem jedl/a Co a kolik jsem jedl/a Poznamky:
Snidané od: do: hod.
kde:

Pfesnidavka od: do: hod.
kde:

Obéd od: do: hod.
kde:

Svacina od: do: hod.
kde:

Vecere od: do: hod.
kde:

Dalsi jidla a ndpoje béhem dne:

PATEK

Kdy a kde jsem jedl/a Co a kolik jsem jedl/a Poznamky:
Snidané od: do: hod.
kde:

Pfesnidavka od: do: hod.
kde:

Obéd od: do: hod.
kde:

Svacina od: do: hod.
kde:

Vecere od: do: hod.
kde:

Dalsi jidla a ndpoje béhem dne:
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SOBOTA
Kdy a kde jsem jedl/a Co a kolik jsem jedl/a Poznamky:
Snidané od: do: hod.
kde:
Pfesnidavka od: do: hod.
kde:
Obéd od: do: hod.
kde:
Svacina od: do: hod.
kde:
Vecere od: do: hod.
kde:

Dalsi jidla a ndpoje béhem dne:

NEDELE

Kdy a kde jsem jedl/a Co a kolik jsem jedl/a Poznamky:
Snidané od: do: hod.
kde:

Pfesnidavka od: do: hod.
kde:

Obéd od: do: hod.
kde:

Svacina od: do: hod.
kde:

Vecere od: do: hod.
kde:

Dalsi jidla a ndpoje béhem dne:

Je tento tydenni jidelniek pro Vas typicky, ANO / NE - pokud nikoli, uvedte pro¢ (dovolend, oslava aj.):

Ovlivnilo vyplfiovéni zaznamového archu jidelni¢ku vas navykly zpasob pfijmu potravy ANO / NE jestlite ano uvedte jak:

Dékujeme Vam za Cas, ktery jste stravili s vyplnénim tohoto dotazniku.
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